La ruleta del otono
¢Qué sabes de semillas y frutos secos? Nombre

fTrabaio individual:

Adivina, adivinanza

¢Qué son las semillas y los frutos secos?

J

éSabias que todos los alimentos que comemos, aunque no lo parezcan contienen agua?

Cuando te comes un trozo de sandia, étu boca se llena de agua dulce y fresquita? La respuesta
es si.

Ahora intenta recordar si te pasa esto mismo cuando te comes unas nueces, unos pistachos,
unas castafas o unas almendras ¢Verdad que no? jPues claro!, porque los frutos secos
contienen muy poca agua. Y es justo por eso que reciben ese nombre: frutos secos.

Llegado el otofo se recolectan muchos frutos secos. éiSabias que ademas de tomarlos como
aperitivos, se utilizan para preparar ricas recetas? Y nos aportan nutrientes que nos ayudan a
crecer sanos, fuertes y con mucha energia.

Otro tipo de alimentos que también contienen muy poca agua y son ricos en nutrientes, son
las semillas. A algunas las llamamos pipas y a otras sencillamente semillas. Por ejemplo, las
pipas de girasol y de calabaza. Y las semillas de sésamo o de amapola. Estas Ultimas semillas
puede que no te suenen tanto, pero cada vez las encontramos en mas alimentos. ¢Alguna vez
has comido pan que tiene semillitas negras y redonditas por encima? jPues son semillas de
amapola!

éQuieres descubrir por qué los frutos secos y semillas son buenos para la salud? Pues
diviértete con las actividades que te proponemos a continuacién.
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La ruleta del otono
¢Qué sabes de semillas y frutos secos? Nombre

ZII:> Adivina ¢De qué estamos hablando?

¢0s gustan las adivinanzas? Vamos a tratar de adivinar de qué estamos hablando con cada una
de estas divertidas adivinanzas.

A ver si sabes decir si es un fruto seco o una semilla.

Ave y llana soy, El sol giray

y dulce cuando me masticas estoy. al revés me llamas.

Volando a ti no llegaré, Comiendo solo una

pero si te despistas rodando saldré. seguro que no acabas

Ovalado y abierto por un lado De rojo visto

de la buena salud soy un aliado. y en el campo crezco.

De cascara dura y cuerpo verde, Amada por el panadero

tendras que pelarme para comerme. sus semillas son conocidas en el mundo
entero

Cuando ladrones de Ali-Baba lo decian En el nogal me buscaran,

sus semillas en la ensalada aparecian. y en una cdscara me encontraran.

Otra clave te di Y Para tener corazon fuerte y sano

si te digo que amo el seis sin la i. come las que te caben en la mano

le:> Aprendamos mas sobre los frutos secos y las semillas

Ahora que hemos adivinado el nombre de algunos frutos secos y semillas vamos a descubrir
mas sobre ellos. Trataremos de completar alguna de las informaciones que tenemos aqui
mediante una pequefia investigacion.

Sigue las preguntas y completa aquello que falta con informacidén que puedas encontrar.
1 - ¢Qué frutos secos has adivinado en la actividad numero 1?

Andtalos a continuacién y haz memoria... é Conoces algun otro fruto seco? jAndtalo también!
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La ruleta del otono
¢Qué sabes de semillas y frutos secos? Nombre

2-. ¢Sabrias decir como se llama el arbol del que proceden cada uno de estos frutos secos?
Nueces Almendras Avellanas

Pifiones Pistacho Castafas

3- ¢Como nos ayudan los frutos secos y semillas a crecer con salud?

Los frutos secos y semillas aportan diferentes nutrientes que nos ayudan a crecer fuertes y
sanos. Cada uno de estos nutrientes tienen una funcién en nuestro organismo. {Sabes como
ayuda a tu cuerpo comer cada dia un punado de frutos secos y semillas? (Une con flechas)

Nos ayudan a que nuestro
cuerpo funcione bien. Como
Hidratos de carbono y grasas los semaforos y sefiales de
tréfico para que la ciudad no

se colapse.

Nos ayudan a construir
Vitaminas y minerales nuestro cuerpo. Como los
ladrillos de una casa.

Nos aportan energia. Como la
Proteinas gue necesita un coche para
funcionar.

3- é¢Conoces alguna receta de cocina en la que se utilicen frutos secos o semillas?

Anota su nombre, que ingredientes contiene y si la has comido alguna vez. Y si no se te ocurre
ninguna, éte atreves a inventarte alguna?
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La ruleta del otono
¢Qué sabes de semillas y frutos secos? Nombre

Gaba'o en equipo

La investigacién en comun

La ruleta de otofio

J

La investigacion en comun

Después de ser unos magnificos investigadores, vamos a poner en comun todo lo que hemos
encontrado sobre los frutos secos.

Expondremos al resto de los compafieros lo que hemos aprendido sobre los frutos secos y las
semillas, incluso podéis traer la receta que habéis descrito o algun fruto seco o semilla para la
probemos.

La ruleta del otofio

Vamos a comprobar todo lo que hemos aprendido sobre los frutos secos y las semillas con el
divertido juego de la ruleta. A continuacién tendréis una ruleta para recortar y montar. Sino,
siempre podéis utilizar un dado, asignando cada nimero a un color de la ruleta.

Haced cuatro grupos en clase y a ver quien logra responder mds temas. jAnimo!
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La ruleta del otono
¢Qué sabes de semillas y frutos secos? Nombre

A continuacion tenéis las preguntas a las que responder segun el color y tematica:

- Pistacho -

- Sésamo -

- Nuez-

- Castafa -

- Pipas de girasol Girasol -

- Lino-

- Pipas de calabaza -

- Pifones —

- Anacardo —

Subir escaleras sin cansarme, ...

Recetas: ¢ conocéis alguna receta que se prepare con semillas o frutos secos? Andtala:

En las orientaciones a docentes podéis encontrar material extra para completar informacién.

©Consum 2017. Todos los derechos reservados

@ consum

M3ds juegos y recursos para el aula en Teamconsum COOPERATIVA


http://www.teamconsum.consum.es/
http://www.consum.es/
http://teamconsum.consum.es/media/content/doc/a15414185675be02e471b877905034380.pdf

